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DIETOLOGIJA: VAKAR, SIANDIEN IR RYTOJ

Ieva Laukyté-Gaulé
Vilniaus universiteto ligoninés Santariskiy kliniky Mitybos sutrikimy prevencijos ir gydymo poskyris

Dietologija vakar

Pirmasis ,,dietologinis” eksperimentas aprasytas Biblijoje, Danieliaus knygoje. Pirmasis dietg
paraS¢ Moze. Senovés graikai buvo pirmieji, kurie nutukima susiejo su sergamumu. To meto raStuose
nemazai teksty apie maisto ir sveikatos rySj. Mitybos mokslo pagrindai buvo padéti XVIII a.
pabaigoje, plétojantis tokiems mokslams kaip fiziologija, biochemija, higiena ir kt. 1747 m. buvo
atliktas pirmas mokslinis eksperimentas mitybos srityje (gyd. James Lind iSgydé skorbutg Anglijos
laivyno jiireiviams). 1770 m. Antoine Lavoisier atrado maisto medZiagy metabolizmo principus. 1840
m. atrasti angliavandeniai, riebalai ir baltymai, ir kad jie sudaryti atitinkamai i§ cukry, riebaly rugsciy
ir amino riigs¢iy. Viktorijos amZiuje paraSyta pirmoji knyga apie dietas. 2006 m. lapkri¢io ménesj
Olandijoje vykusiame mitybos specialisty simpoziume iSkeltas klausimas, kokie didziausi atradimai
mitybos srityje per pastaruosius 30 mety. Pirma vieta skirta folio riigSties poveikio apsigimimy
prevencijai atradimui. Enterinio maitinimo uZuomazgos buvo jau senoves Egipte. XVII a. susiklosté
aplinkybés inzufinés terapijos pradziai, o XIX a. Zengti pirmieji parenterinio maitinimo Zingsniai.

Lietuvoje apie Lietuvos gyventojy mityba rasé J. Sopauskas, ja tyrinéjo V. LaSas, Vydiinas.
1991 m. jsteigta gydytojo dietologo rezidentiira Vilniaus universiteto medicinos fakultete (po keleto
mety — Kauno medicinos universitete). 1990 m. jsteigta Lietuvos dietology draugija. 1996 m. SAM
patvirtintos Lietuvos medicinos normos dél dietinio gydymo organizavimo tvarkos. 1995 m. Vilniaus
aukstesniojoje medicinos mokykloje jsteigta dietisty specialybé. 2001 m. liepos 1 d. jsiktiré valgymo
sutrikimy gydymo ir informacijos centras. 2001 m. jkurta pirmoji specializuota dietologijos paslaugas
teikianti klinika ,,Dietos sistema”. 2014 m. jkurtas pirmasis Lietuvoje Mitybos sutrikimy prevencijos
ir gydymo poskyris. Vilniaus universiteto ligoninés SantariSkiy klinikose dirba Klinikinés mitybos
grupé, sudaryta i$ jvairiy specialybiy gydytojy, sprendzianc¢iy klinikinio maitinimo klausimus visoje
ligoninéje. 2014 m. II pusmetj gyd. dietologo konsultacijos pradétos apmoketi i§ PSD 1ésy.

Dietologija Siandien

Siandien Lietuvoje yra tik du specialistai, kurie po abitiiros yra baige tikslingas studijas apie
mitybg, maitinimasi ir jo jtaka sveiko ir sergan¢io Zmogaus organizmui — gydytojai dietologai ir
dietistai. Norint tapti gydytoju dietologu, reikia baigti 6 metus medicinos studijy, 0,5 mety
internatiirg, 3 mety dietologijos rezidentiirg (viso 9 metai). Norint tapti dietistu, reikia baigti 3 metus
dietetikos studijy, 1-2 metus magistro studijy uZsienyje (viso 3-5 metai). Siuo metu Lietuvoje yra 38
gydytojai dietologai su galiojan¢iomis gydytojo dietologo licencijomis. Gydytojo dietologo veiklos
sritys apima sveiko, sergancio, alergiSko Zmogaus maitinimasi, papildomg, enterinj, parenterinj
maitinimasi, skysCiy ir elektrolity pusiausvyros palaikymg, vaiky maitinimasi, Svietima,
reglamentavimg, tarpdisciplininj bendradarbiavimg, tarptautinj bendradarbiavimg. Gydytojai
dietologai tobulinasi visg gyvenima. Deja, Siandien daznai gydytojy dietology vardu pasivadina/yra
pavadinami Sio iSsilavinimo neturintys asmenys.

Dietologija rytoj

Gydytojy dietology laukia daugybé darby ir iSSiikiy ateityje: dietologijos kaip lygiavertés
gydymo dalies pripaZinimas Lietuvoje ir pasaulyje, naujy specialisty ruoSimas, reali ne gydytojy
dietology atsakomybé uz kompetencijy pazeidimg, visuomenés Svietimas, literatiiros pateikimas,
orientavimasis ] prevencija, o ne tik i pasekmiy gydyma.




MAISTO ALERGIJA IR ELIMINACINES DIETOS REIKSME

Prof. Odilija Rudzeviciené
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Vaiky ligy klinika

2007 metais Pasaulio sveikatos organizacija pripazino, kad alergija tapo pagrindine vaiky
epidemine liga iSsivysciusiose Salyse. Pirmoji alergijos epidemijos banga kilo prie§ 30-40 mety, kai
padidéjo sergamumas alerginiu rinitu bei bronchy astma. Paskutinius 10-15 mety daugéja alergisky
maistui asmeny — tai antroji alergijos epidemijos banga.

Europos alergology ir klinikiniy imunology akademija (angl. EAACI) 2012 m. jsteigé maisto
alergijos kampanija, siekianCig uZzkirsti kelig anafilaksijai. EAACI skelbtoje maisto alergijos ir
anafilaksijos deklaracijoje teigiama, kad daugiau kaip 17 mln. Zmoniy Europoje yra alergiski maistui,
i$ jy — 3,5 mln. jaunesni nei 25 mety. Daug¢ja maisto alergijos vaikams ir jaunuoliams, ypac
padaugéjo gyvybei gresianciy alerginiy reakcijy vaikams. Alergija maistui — reikSminga sunkiy
anafilaksiniy reakcijy, kurios gali baigtis mirtimi, prieZastis. Europoje alergija maistui — pagrindiné
anafilaksijos priezastis vaikams iki 14 mety amZziaus. Nepriklausomai nuo amZziaus, maistas sukelia
25 % mirciy nuo timiniy anafilaksiniy reakcijy.

Alergija maistui gali buti priklausoma nuo IgE, nepriklausoma nuo IgE ir miSri (nuo IgE
priklausoma ir nepriklausoma). Greitojo tipo reakcijos, kuriose dazniausiai dalyvauja IgE, atsiranda
per 2 valandas po kontakto su maistu. Létojo tipo reakcijy sukelty klinikiniy simptomy gali atsirasti
iki 48 valandy ar net po savaités. Greitojo ir létojo tipo reakcijy derinys gali atsirasti tam paciam
alergenui, tam paciam ligoniui.

Zinoma daugybé maisto alergeny, ta¢iau keletas jy apib@idinami kaip vieni pagrindiniy,
daZniausiai sukelianCiy alergines reakcijas. DaZniausiy maisto alergeny asStuntukas vaikams: pienas,
kiauSiniai, Zuvis, vézZiagyviai, Zemés ir medziy riesutai, javai, soja.

Alergija maistui gali pasireiksti jvairiais simptomais (odoje, virSkinamajame trakte,
kvépavimo organuose, refiau — kituose organuose), taiau néra né¢ vieno simptomo, kuris biity
patognominis. Alergijos maistui diagnostika yra sudétinga. Diagnozuoti alergija maistui padeda:
anamnez¢, diagnostiniai alerginiai méginiai, eliminacin¢ dieta, provokaciniai oraliniai méginiai.
Odos dirio ir durio-dirio méginiai bei specifiniy IgE maistui nustatymas yra naudingi diagnostiniai
tyrimai klinikinéje praktikoje. Specifiniy IgE maistui radimas ir teigiami odos dirio méginiai rodo
isijautrinimg baltymams ir nuo IgE priklausoma imunologinj procesa, taciau Siuos rezultatus reikia
interpretuoti derinant su anamneze bei provokaciniu oraliniu méginiu. Odos lopo méginiai atspindi
letojo tipo alergines reakcijas ir gali buti svarbiis vaikams, kuriems nerandama specifiniy IgE.
Naujausia maisto alergijos laboratoriné diagnostika — tai specifiniy IgE antikiiny pries individualaus
alergeno baltymo komponentus nustatymas kraujo serume.

Surinkus anamnezg, atlikus odos méginius, specifiniy IgE antikiiny kraujo serume tyrimg ir
jtarus tam tikrus klinikinius poZymius sukelianc¢ius maisto produktus, jie eliminuojami i ligonio
valgiarascio. Tokios dietos trukmé priklauso nuo klinikiniy simptomy ir turi biiti kiek galint
trumpesné, bet pakankamai ilga, kad jvertinti, ar simptomai iSnyko, ar ne. Eliminacinés dietos trukme
svyruoja nuo 3 iki 5 dieny vaikams, kuriems pasireiskia greitojo tipo klinikinés reakcijos (pvz.,
dilgéliné, angioedema, vémimas, egzemos paimeéjimas per 2 valandas), nuo 1 iki 2 savai¢iy vaikams,
kuriems biina létojo tipo reakcijos (pvz., egzemos paiim¢jimas, kraujavimas i§ tiesiosios Zarnos).
Ligoniams, kurie ken¢ia nuo virSkinimo trakto simptomy (pvz., létinis viduriavimas, sulétéjes
augimas), dieta be galimai alergizuojancio produkto gali trukti 2-4 savaites, kad galétume jvertinti
klinikinj atsaka. Jeigu néra atsako i eliminacing dietg, paneigiama alergijos maistui diagnozé.

Maisto alergijos diagnozé galutinai patvirtinama provokaciniais oraliniais méginiais.
Atliekamas atviras (ir ligonis, ir gydytojas Zino bandomojo produkto sudétj) arba abipusiskai slaptas
placebu kontroliuojamas (nei ligonis, nei gydytojas nezino produkto sudéties) méginys. Provokaciniai
oraliniai méginiai patvirtina arba paneigia ir nuo IgE priklausomg ir nepriklausoma alergija maistui.
Jie turi buti atliekami tik specializuotuose skyriuose, arti intensyvios terapijos skyriaus.



Jeigu kudikiui yra patvirtinta alergijos karvés pienui diagnozé, eliminaciné dieta labai
hidrolizuoty baltymy miSiniu arba aminortig§¢iy miSiniu skiriama ne trumpiau kaip 6 ménesius arba
iki 9-12 ménesiy amZiaus. Anamnezéje buvus stiprioms greitojo tipo nuo IgE priklausomoms
reakcijoms, eliminacin¢ dieta be karvés pieno baltymy gali trukti 12-18 ménesiy, kol nebus atlikti
provokaciniai oraliniai méginiai su karvés pienu (prieS tai pakartotinai atlikus specifiniy IgE pienui
tyrimg). Dauguma kiidikiy ir vaiky toleruoja labai hidrolizuoty baltymy miSinius. Maziau nei 10 %
visy alergiSky karveés pienui kiidikiy alergizuoja ir labai hidrolizuoty baltymy miSiniai, Sis procentas
gali buti dar didesnis sergant sunkia enteropatija ir esant dauginés maisto alergijos sindromui.
Kudikiams, sergantiems sunkia enteropatija, kuri sukelia hipoproteinemija ir pablogina augima,
pirmiausia turéty biti skiriami aminoriig§¢iy misiniai.

Dauguma alergiSky karvés pienui kidikiy toleruoja sojy miSinius, alerginés reakcijos sojos
baltymams atsiranda 10-14 % kudikiy, dazniau iki 6 ménesiy amziaus. Sojy miSiniuose gali buti
maZzesné¢ mineraly ir mikroelementy absorbcija dél sudétyje esanciy fitaty, randami izoflavonai,
pasizymintys silpnu estrogeniniu poveikiu. Sojy miSiniai gali biti skiriami kiidikiams vir§ SeSiy
meénesiy amZiaus tik tais atvejais, jei kiidikiai netoleruoja labai hidrolizuoty baltymy miSiniy arba
jeigu pastarieji miSiniai yra per daug brangiis tévams, arba vegany Seimose.

Alergisky karvés pienui kiidikiy nerekomenduojama gydyti i§ dalies hidrolizuoto baltymo
miSiniais, pazymeétais HA raidémis, nes Siy miSiniy alergeniSkumas yra didesnis nei labai hidrolizuoto
baltymo miSiniy. Kity Zinduoliy pienas taip pat nerekomenduojamas.

Dauguma vaiky ,,iSauga‘ alergija maistui. Provokaciniais oraliniais méginiais patvirtinus
alergija tam tikram maisto alergenui, ji reikia eliminuoti ir méginius kartoti kas 6-12 ménesiy
maziems vaikams iki 3 mety ir kas 1-2 metus vyresniems vaikams, priklausomai nuo alergeno ir
alergijos maistui klinikinés iSraiSkos. Kai kuriy alergeny gali tekti vengti visg gyvenima.

Bet koks dietos apribojimas gali lemti nevisaverte mitybg ir nepakankamag fizinj vystymasi.
Todél butina nuolat sekti vaiko fizing buklg, kas tam tikrg laikotarpj matuojant kiino masg¢ ir tigj bei
Zymint juos augimo diagramose. Jei paskirta dieta be pieno, rekomenduojama skirti reikalingg pagal
amziy kalcio kiekj (kartu su vitaminu D). Mazakraujystés profilaktikai reikia reguliariai kartoti
bendrgjj kraujo tyrimg.

Dietologo ir dietisto vaidmuo labai svarbus tiek atliekant provokacinius oralinius méginius,
tiek sekant alergisko paciento mitybos biikle. Diagnozavus alergija maistui biitina skirti individualig
subalansuota pakaiting dieta, kurios laikantis alergizuojantys maisto produktai biity ne tik
eliminuojami, bet ir atitinkamai pakei¢iami kitais nealergizuojanciais panaSios mitybinés vertés
maisto produktais. Taip biity iSvengta Zalingy eliminaciniy diety, susijusiy su pablogéjusia mityba.




MOTINOS MITYBOS IR PALIKUONIO RAIDOS BEI SVEIKATOS
SASAJOS

Dr. Violeta Bartuskiené, prof. Janina Tutkuviené
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto, Anatomijos, histologijos ir antropologijos katedra

Individo sveikatai svarbiis ne tik jo aplinkos ir gyvensenos veiksniai, bet ir ankstyvoji raida,
ypac kritiniais augimo tarpsniais, ypa¢ — gemalo ar vaisiaus laikotarpiu. Be to, palikuonio augimg ir
fizing bikle lemia ilgalaiké motinos medziagy apykaitos iStekliy buklé, todél bitina uZtikrinti
optimalia motinos mitybg dar iki néStumo. Augantis organizmas yra palyginti plastiSkas ir gali
prisitaikyti prie nepalankiy mitybos salygy. Dél maisto stokos motinos organizme auganciam vaisiui
susiformuoja vadinamasis ,,taupusis fenotipas”, kai jo medZiagy apykaita persitvarko labai taupiai
naudoti maisto medZiagas ir efektyviai jas kaupti (medZiagy apykaita sulétéja, energiniai iStekliai
perskirstomi pirmiausia gyvybiskai svarbiausioms funkcijoms uZtikrinti). Sj prisitaikyma lemia geny
raiskos (epigenetinius) poky¢iai (DNR metilinimas, histony modifikacijos, mikro-RNR kitimai). Siy
epigenetiniy pokyc¢iy esmeé — pakeisti chromatino kompaktiSkuma ir paversti jj daugiau ar maZiau
pasiekiamg transkripcijos aktyvacijai.

Manoma (nors pastaryjy studijy stinga), kad tokia adaptacija néra vienkartiné ir gali buti
perduodama keletui palikuoniy karty. Reaguodamos j Zalojantj dirgiklj (pavyzdZiui: maisto trilkuma,
gimdos kraujotakos sutrikimus ar netgi motinos Svelnumo ir riipinimosi palikuoniu trakuma), in utero
lastelés ,,jsimena‘ Sig patirt] ir perduoda ja dukterinéms lgsteléms. Taciau pastarosios adaptacinés
strategijos, pirmiausia uZtikrinant gyvybiSkai svarbiausias funkcijas, gali turéti ir neigiamy pasekmiy.
ISgyvenamumui ir reprodukcijos funkcijai yra teikiama pirmenybé¢ uz tai ,,sumokant” ankstyvesniu
sené¢jimu ir tam tikromis létinémis ligomis. Jdomu ir tai, kad prenatalinis augimo sulétéjimas
nevienodai pavojingas skirtingy lyCiy palikuonims. Keliy studijy duomenimis, berniuky organizmas
yra labilesnis ir jie gali bati labiau paZeidZiami motinai netinkamai maitinantis. Sios tendencijos
budingos daugeliui gyviiny, taip pat ir Zmogui.

Moksliniai tyrimai apraso jvairias mitybos ribojimo néStumo metu pasekmes palikuoniui:
mazas gimimo svoris, lytinio brendimo ir sen¢jimo pokyciai, medziagy apykaitos pokyciai
reguliuojant endokrinings ir nervy sistemos raida, nutukimas, neadekvatus imuninis atsakas, didesné
rizika sirgti 1étinémis ligomis suaugus, kognityviniy funkcijy ar net cirkadinio rimto poky¢iai, kurie
gali biti perduodami ne tik pirmajai palikuoniy kartai, bet ir ateities kartoms. Taciau stinga tyrimy,
kurie nagrinéty motinos mitybos iki néStumo rysj su bendra vaiko sveikatos biikle. Motinos mitybos
iki néStumo ry$j su antrosios ar dar vélesniy karty palikuoniy fizine bukle nagrinéjo vos kelios
studijos.

Nepakankamos mitybos problema aktuali visame pasaulyje, ypa¢ varginguose regionuose.
Deja, Sis klausimas aktualus ir aukSto pragyvenimo lygio Salyse, kur klesti itin liekno kiino kultas, ir
normalaus svorio jaunos moterys daznai laikosi diety. Be to, motinos metabolinio potencialo raidos
laikotarpis — salygos ir fiziné bikle iki néStumo — maZai tyrinéjami. Tyrimai sieja didelj svorj iki
néStumo su néStumo laikotarpio patologijy rizika, makrosomija, vaiko antsvoriu ir susijusiomis
ligomis. Nepakankamas motinos svoris apraSomas retai, bet gali lemti prieslaikinj gimdyma, maza
naujagimio gimimo svorj ar biiti ankstyvos jo mirties priezZastimi. Tolesnés pasekmés palikuoniui
lieka mokslinio intereso uzribyje — yra vos keletas tiksliniy tyrimy, aprasanciy Sio laikotarpio svarbg.
Be to, motinos nepakankamos mitybos ir palikuonio fizinés buklés sgsajos per visg jo gyvenimg —
beveik netyrinéta problema. Daug apykaitos poky¢iy grandziy kitimy gali iSrySketi arba, prieSingai,
organizmo adaptaciniams ir kompensaciniams mechanizmams veikiant, normalizuotis kaip tik
antrojoje gyvenimo pus¢je.

Apibendrinant, galima teigti, kad paskelbti tyrimai dazniausiai nagrin€ja tik néStumo salygy
jtaka palikuonio raidai, tiriamos mazos imtys, o galimi medZiagy apykaitos pokyciai tiriami
fragmentiSkai. Todé¢l Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Anatomijos, histologijos ir
antropologijos katedra pradéjo ilgalaikius augimo programavimo tyrimus, naudojant biologinius
modelius. Siais tyrimais siekiama nustatyti motinos mitybos stokos ir keliy karty palikuoniy fizinés
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buklés sasajas iki spontaninés Ziurkiy palikuoniy mirties: kompleksiskai jvertinti ir apibendrinti
ziurkiy palikuoniy augimo morfologinius ir funkcinius rodiklius bei jy pokycius, rodancius motinos
maisto medziagy ribojimo mechanizmy raiska skirtingais palikuonio amzZiaus tarpsniais. Nustatyta,
kad motinos mitybos ribojimas ne tik per vaikinguma, bet ir iki vaikingumo gali keisti palikuoniy
postnatalinj augima, kiino sudétj, kraujo rodiklius ir organy histomorfologing struktiirg bei trumpinti
gyvenimo trukme (pastaryjy rodikliy kitimai priklauso nuo lyties ir ekspozicijos laikotarpio).




MAISTINIU SKAIDULU NAUDA ZMOGAUS ORGANIZMUI

Mantas Jakimavicius
UAB ,,FHLife World”, Kaunas

Moksliniy tyrimy duomenimis Zarnyno veikla lemia 80 % misy imuninés sistemos veiklos.
Neveltui, Zarnyno sistema daZnai jvardinama, kaip atskira nervy sistema ir vadinama ,,antrosiomis
smegenimis”. Jose yra apie 500 milijony neurony. Taciau ar visuomeng¢je pakankamai kalbama apie
Zarnyno svarbg sveikatai?

Vaistininkas, ColonWell produkto kiir¢jas Mantas Jakimavicius, per savo deSimties mety
moksling ir profesing patirtj pastebéjo, kad Zarnyno ir tustinimosi problemos yra intymi tema apie
kurig daug Zmoniy tiesiog nedrjsta kalbéti. Stebint Sig sudétingg situacijg, vaistininkui kilo mintis
sukurti naturaly produkta, kuris pagerinty Zmoniy su sutrikusia Zarnyno veikla gyvenimo kokybg ir
uztikrinty tinkamga Zarnyno higieng.

ColonWell pagrindg sudaro maistinés skaidulos (lgsteliena) — tai angliavandeniy, kuriy
neskaido vir§kinimo fermentai, bet skaido storosios zZarnos mikroflora, porisis.

Skaidulinés medziagos skiriamos ] tirpias ir netirpias vandenyje. Vandenyje netirpios
maistinés skaidulos pagreitina Zarnyno judesius, sulaiko vandenj ir lengvina maisto judéjima
virSkinamuoju kanalu, apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo, veikia maisto medziagy absorbcija,
didindamos maisto tiirj sukelia sotumo pojiiti. Tirpios maistinés skaidulos létina angliavandeniy
vir§kinimg ir rezorbcijg, palaiko normaly cholesterolio ir cukraus kiekj kraujyje.

ColonWell unikalios formulés kiirimo principai:

Moksliniy ir praktiniy Ziniy panaudojimas. Tarptautinés parodos, moksliniai tyrimai,
konsultacijos su Zymiausiais Lietuvos gastroenterologais — visa tai ved¢ link ColonWell id¢jos
gimimo. ColonWell, iSvertus i$ angly kalbos reisSkia “sveikas zarnynas”, tai ir atspindi pagrinding
produkto koncepcija. Produkto sudétis — 8 nattralios Zolelés ir baltasis molis.

Natiuralumo puoseléjimas. Kitas biitinas aspektas, atspindintis ColonWell kiirimo filisofija,
yra natliralumo svarba. ColonWell yra 100 % natiralus, jo sudétyje néra jokiy sintetiniy baltymuy,
dazikliy, skonio stiprikliy ar kity medziagy, kurios galéty dirginti Zarnyna.

Veiksmingumo uZtikrinimas. Zmonés turi suvokti, kaip vartojamas maistas veikia jy
organizmg. D¢l Sios priezasties ColonWell veikimo principas yra paprastas, aiSkus ir svarbiausia
efektyvus.

Mazas kaloringumas. Kitas svarbus ColonWell sudéties formulés aspektas — mazas
produkto kaloringumas. Be to, ColonWell skaidulos pasiZymi tuo, jog patekusios j miisy organizmag
jos uzpildo skrandj ir sukelia sotumo jausma, taip apsaugodamos nuo besaikio valgymo.

Rekomenduojama vartoti ColonWell, jei norima:

o Natiraliai ir sveikai atsikratyti svorio (laikantis sumazintos energinés vertés dietos
gliukomananas padeda mazinti svorj — teigiamas poveikis pasireiskia suvartojant pries valgj per para
3 g gliukomanano trimis porcijomis po 1 g, kartu iSgeriant 1-2 stiklines vandens).

o Palaikyti gera zarnyno veikla.

o Palaikyti normalia cholesterolio koncentracija kraujyje.

J Spresti tuStinimosi problemas (mieZiy griiddy skaidulinés medZiagos padeda padidinti
fekalijy mase, o tai svarbu esant viduriy uzkietéjimui).

PSO rekomenduojamas suvartoti skaiduly kiekis:

o Didzioji dalis Zmoniy per dieng skaiduly suvalgo apie 10-15 gramy, o tai dvigubai
maziau nei rekomenduoja suvartoti mokslininkai.
o Moterims rekomenduojama suvartoti bent 25 g skaiduly per dieng, vyrams bent 38 g

per dieng, o vaikams paros doz¢ skai¢iuojama pagal formule: vaiko amZius + 5; pavyzdziui, 7 mety
vaikui reikéty 12 g skaiduly per dieng.

Informacija apie augalines skaidulas bei ju poveikj miisy organizmui:

Sirdies kraujagysliy ligu profilaktikai. BalkSvojo gyslo€io (Plantago ovata) sékly luobelés
sumaZina Sirdies koronariniy kraujagysliy paZeidimo rizika, nes padidina didelio tankio cholesterolio
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(;,gerojo cholesterolio”), o sumazina mazo tankio lipoproteiny cholesterolio (,,blogojo cholesterolio”)
bei trigliceridy kiekj organizme. Remiantis Siuo ir daugiau nei 30 kity moksliniy tyrimy Amerikos
Sirdies Asociacijos mitybos komitetas rekomenduoja cholesterolio maZinimui tirpias skaidulas,
kurios daZniausiai gaunamos i$ balkSvojo gysloc¢io (Plantago ovata), liny sémeny iSspaudy ir kt.

Skaidulos 10-15 % sumaZina cholesterolio kiekj organizme keliais budais. Jos gali suristi
cholesterolj ir riebalus, patekusius ] Zarnyng, tuo paciu sutrinka jy pasisavinimas. Maisto skaidulos
slopina tulZies rug$ciy (jos gaminamos i8S cholesterolio) pakartoting pasisavinimg Zarnyne, todél naujy
tulzies riigsciy gamybai cholesterolj kepenis paima i$ kraujo, o ne i$ perdirbty tulzies ragsciy.

Maisto skaidulos taip pat sumazina arterinj kraujospudj.

Gliukozés koncentracijos mazinimui. Maisto skaiduly veikliosios medziagos, gerina
organizmo atsaka ] angliavandenius. Jos létina angliavandeniy absorbcija po valgio ir padidina
organizmo jautruma insulinui. Balksvojo gyslocio tirpios skaidulos nutukusiems Zmonéms sumazina
padidéjusj insulino, riebaly kiekj organizme.

Viduriy uzkietéjimo profilaktikai. Liny sémeny iSspaudy, balksvojo gyslocio skaidulos,
mieziy grudy skaidulinés medziagos sugeria vandenj, todél padidéja iSmaty tiris, jos tampa
minkStesnés ir Zmogus lengviau pasitustina.

Létinio viduriavimo profilaktikai. Zarnyne skaidulos sugeria vandenj, tod¢l i§matos tampa
ne tokios skystos.

Zarnyno gleivinés vientisumo i$saugojimui ir storojo Zarnyno vézio profilaktikai. Tirpios
skaidulos atlieka prebioting funkcijg — jos tiekia energija Zarnyno pavirSiaus (epitelio) lasteléms. Liny
sémeny iSspaudy, balksvojo gyslocio sékly luobeliy skaidulos, patekusios i Zarnyng yra
fermentuojamos bakterijy ir susidaro trumpos grandinés riebaly rtgstys, kurios tiekia 80 %
reikalingos energijos storajam ir 50 % plonajam Zarnynui.

Reikia atsiminti, kad maisto skaidulos gali 1étinti kity kartu vartojamy vaisty, pvz., mineraly
(kalcio, gelezies, licio, cinko), vitaminy (vitamino Bi2), Sirdies glikozidy ir kumariny pasisavinima,
todél, iSgérus maisto skaiduly , kity vaisty galima vartoti po mazdaug 30-60 minuciy pertraukos.
Negalima kartu vartoti medikamenty, kurie slopina natiiralius Zarny judesius (pvz., loperamido,
opijaus tinktiiros), kadangi gali atsirasti Zarny nepracinamumas.

Svorio kontrolei. Laikantis sumazintos energinés vertés dietos gliukomananas padeda
mazinti svorj — teigiamas poveikis pasireiskia suvartojant pries valgj per parg 3 g gliukomanano trimis
porcijomis po 1 g, kartu iSgeriant 1-2 stiklines vandens (EFSA).

Augalinés skaidulos svarbios normalios cholesterolio koncentracijos kraujyje palaikymui
(EFSA).

10



PRIESVEZINE MITYBA

Dr. Juraté GraZelyté
Vilniaus kolegijos Sveikatos prieZiiiros fakultetas, Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedra

Vézys yra viena i§ pirmaujanciy ligy pasaulyje. Lietuvoje kasmet diagnozuojama apie 18
tikst. naujy vézio atvejy. Sergamumas kasmet padidé¢ja apie 4 proc., mirtingumas — 1,6 %.
Sergamumo piktybiniais navikais ir mirtingumo nuo jy rodikliai Lietuvoje yra didesni, palyginti su
Europos $aliy vidurkiu. Tarp vyry piktybiniy naviky Lietuvoje vyrauja prieSinés liaukos vézys
(pasaulyje — plauciy veézys), tarp motery — kriities veéZys (pasaulyje taip pat). Piktybiniai navikai yra
viena svarbiausiy sveikatos apsaugos problemy pasaulyje, ieSkoma priezasciy ir budy kaip Sig ligg
sustabdyti.

Zinoma, kad tik 10 % véZio atsiradimo prieZas¢iy siejama su genetiniais faktoriais, o didZioji
dalis — 90 % priklauso nuo Zmogaus, aplinkos faktoriy, tarp kuriy didZiausig jtaka turi: mitybos
ypatumai — 20-50 %, reprodukciniai hormonai (reprodukciniy hormony balansas daug priklauso nuo
mitybos) — 10-20 % bei fizinio aktyvumo stoka ir nutukimas — 10-20 %.

Mitybos ir nutukimo jtaka vézio rizikai akivaizdi. Remiantis Siais duomenimis véZio
profilaktika turi apimti kompleksing programg jskaitant mitybos ir elgesio pokycius.

Be to teigiama, kad apie 18 % vézys iSsivysto Zmonéms pries tai susidiirusiems ar gydytiems
nuo Sios ligos, todél yra svarbu mokyti Siuos Zmones teisingy gyvenimo jprociy, ypa¢ mitybos ir
fizinio aktyvumo, kas leisty sumazinti naviko recidyvavimo rizika.

2014 m. paskelbta Europos Zvalgomoji kohortiné studija tiriant mitybos ir vézio sgsajg (EPIC:
The European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition) jtrauké daugiau nei puse¢ milijono
dalyviy i$ 10 Europos Saliy, kurie buvo monitoruojami beveik 15 mety.

EPIC tyre koreliacijg tarp mitybos, antropometrijos, maitinimosi faktoriy, fizinio aktyvumo ir
vézio rizikos. Buvo pateiktos reikSmingos iSvados ir paaiSkinimai, leidzantys suprasti specifiniy
faktoriy poveikj véZio i$sivystymo rizikai.

PrieSvéziné mityba paremta tam tikry maisto produkty atsisakymu arba vengimu, kai kuriy
vitaminy, mineraly ar maisto papildy vartojimo désningumais ir tam tikry vaisiy ar darZoviy
iSskirtinémis savybémis, galinCiomis turéti apsauginj prieSveézinj povekj. Svarbu su maistu gauti
pilnavertiska kiekj vitaminy, antioksidanty, skaiduly kiekj, palaikyti optimaly omega 3, 6, 9 riebiyjy
rugsciy santykj, valgyti kuo jvairesn] maistg. Todél koreguojant mitybg labai svarbu atsizvelgti |
Tarptautinés véZio asociacijos sukurtas rekomendacijas: riboti perdirbtos ir raudonos meésos
vartojimg; rinktis pilno griido produktus; vengti cukraus; kasdien suvartoti maziausiai 2%2 puodelio
darZoviy ir vaisiy; palaikyti kasdien; fizinj aktyvuma.
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KA TURIME ZINOTI APIE MAISTO PRODUKTU ZENKLINIMA

Justé Parnarauskiené
Vilniaus kolegijos Sveikatos prieZiiiros fakultetas, Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedra

2013-2014 m. Lietuvos gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jprociy tyrimo metu, kurj atliko
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras kartu su savivaldybiy visuomenés sveikatos biurais,
nustatyta, kad apie 39,7 proc. suaugusiyjy (19-64 m.) ir pagyvenusiy (65-75 m.) Lietuvos gyventojy
maisto produktus renkasi pagal skonj, 31,9 proc. pagal kaing ir tik 13,4 proc. — sveikatos gerinimo
tikslu, o0 2,6 proc. — pagal specialig dietg. Tai parodo, kad tik nedaugelis gyventojy riipinasi tuo, kokius
maisto produktus jie valgo.

Maisto produkty Zenklinimg Lietuvos respublikoje reglamentuoja 2011 m. spalio 25 d.
Europos Parlamento ir Tarybos Reglamentas (ES) Nr. 1169/2011 dél informacijos apie maistg
teikimo vartotojams ir HN 119:2014 ,Maisto produkty Zenklinimas”. Siuose dokumentuose
nurodoma, kad produkto etiketéje informacija turi buti nurodoma suprantama kalba, jskaitomai. Taip
pat neturi klaidinti vartotojy dél maisto produkto ypatybiy, ypa¢ jo pobiidZio, tapatumo, savybiy,
sudéties, kiekio, tinkamumo vartoti termino, kilmeés ar kilmés vietos, gamybos ar ruoSimo biido,
priskiriant maisto produktui poveik]j ar savybiy, kuriy jis neturi.

Vertinant etiketéje nurodyta informacija, svarbu atkreipti démesj i produkto pavadinima, kuris
nurodo maisto produktg (pvz. mésa, pienas ir kt.), jo pavidalg (pvz. susmulkintas j miltelius), ypatingg
jo apdorojimg (pvz. koncentruotas, vytintas), tam tikras sudétines dalis (pvz. saldikliai, kofeinas ir
kt.), kurios gali turéti tiesioginj poveikj sveikatai (pvz. netinka néSc¢iosioms ir vaikams, pavojinga
esant arterinei hipertenzijai). Tam tikrais atvejais i§ pavadinimo gali spresti apie produkto sudétiniy
daliy santykj, pavyzdziui ypac¢ gryname alyvuogiy aliejuje laisvyjy riebaly riigs¢iy (oleino riigsties)
yra 0,8 g/100 g, o gryname alyvuogiy aliejuje — 2 g/100g; mésos riisis (auksciausia, I ar II) nusako,
kokiu santykiu joje yra mésos Zaliavy ir mésos pakaitaly bei kt.

Maisto produkto grynasis kiekis yra nurodomas tiirio vienetais skys¢iams ar masés vienetais
kitiems produktams. Taip pat gali biiti nurodyta, kiek porcijy yra pakuotéje ir koks 1 porcijos
rekomenduojamas dydis. | tai svarbu atsiZvelgti skaiCiuojant suvartotos energijos ir maistiniy
medziagy kiekius. Jprastai etiketése maistingumo deklaracija nurodoma 100 g ar 100 ml produkto
kiekio. Taciau kai kurie gamintojai, maistingumo deklaracijg pateikia ir vienai porcijai.

Renkantis i$ keliy tos pacios grupés maisto produkty (pvz. jogurtas, sumustiniy duona) svarbu
atkreipti démesj | sudedamyjy daliy sarasa, j kurj jtraukiamos visos gamyboje naudotos maisto
produkto sudedamosios dalys maZzZé¢jancia tvarka pagal kiekj, maisto priedai ir fermentai bei
kvapiosios medZiagos. Reikty rinktis tg produkta, kurio sudétiniy daliy sgrasas yra trumpesnis, kurio
sudétinés dalys yra Zinomesnés, t. y. natiiralesnés. Sudedamyjy daliy sgraSe taip pat turi biti
iSrySkintos medZiagos, turincios ekologinj sertifikatg. Kadangi sudétinés dalys surasytos mazéjancia
tvarka, lyginant produktus reikty atkreipti démesj ] tai, kurioje saraso vietoje yra medziaga (pvz.
cukrus, druska, hidrinti riebalai ar kt.), kuo Zemiau nurodyta medZiaga, tuo jos maZziau.

Maistui alergiski ar jo netoleruojantys vartotojai taip pat turi skaityti sudedamyjy daliy sarasa,
nes jame privaloma iSrySkinti (pvz. pasirenkant tam tikrg Sriftg, stiliy arba fono spalva) jiems
pavojingas medziagas, jei Sios medZiagos néra nurodomas tiesiogiai pavadinime (pvz. Zemés rieSuty
sviestas). Taip pat atkreiptinas démesys i atskirai paraSomg informacija — ,,sudétyje yra” ar gali buti
tam tikry alergeny (nurodant konkrecius pavadinimus) ar jy pédsaky.

Renkantis produkta reikia atkreipti démesj i minimaly tinkamumo vartoti terming, kuris
nurodomas kaip ,,Geriausias iki... 7, o mikrobiologiSkai greitai gendantiems produktams — ,, Tinka
vartoti iki... 7, specialias laikymo ir vartojimo sglygas, vartojimo instrukcijg.

Nuo 2016 m. gruodZio 13 d. maisto produkty Zenklinime privaloma pateikti maistingumo
deklaracijg, kurioje nurodoma energine verté (kilodZiauliais (kJ) ir kilokalorijomis (kcal) ir maistiné
verté (riebaly, i$ jy soCiyjy riebaly rigsciy, angliavandeniy, i8 jy cukry, baltymy ir druskos kiekiai).
Gali buti papildomai pateikiamas mononesociyjy riebaly riigs¢iy, polinesoCiyjy riebaly rtigsciy,
polioliy, krakmolo, skaiduliniy medziagy, vitaminy ar mineraliniy medziagy kiekis. PavyzdZiui,

12



rekomenduojama rinktis pieno produktus, kuriy sudétyje cukraus yra maziau nei 10 g/100 ml, o
duong, kurioje cukraus yra maziau nei 5 g/100 g ir kuo didesnis skaiduly kiekis.

Kad vartotojams biity lengviau pasirinkti ant pakuociy gali biiti pateikti teiginiai apie maisto
produkto maistingumg ir/ar sveikatingumg. Tai reglamentuoja 2006 m. gruodzio 20 d. Europos
parlamento ir Tarybos reglamentas (EB) Nr. 1924/2006 dél teiginiy apie maisto produkty
maistingumg ir sveikatingumag ir 2010 m. vasario 9 d. Komisijos reglamento (ES) Nr. 116/2010,
kuriuo i§ dalies kei¢iamas Europos Parlamento ir Tarybos reglamento (EB) Nr. 1924/2006 teiginiy
apie maistingumg sarasas, priedas. Teiginys apie maistingumg — teiginys, kuriuo tiesiogiai ar
netiesiogiai teigiama, kad maisto produktas turi tam tikry naudingy savybiy dél energijos
(kaloringumo), maistiniy arba kity medziagy, kuriy jis turi, turi mazesnj ar didesn;j kiekj arba neturi.
PavyzdZiui teiginys, kad maisto produktas yra skaiduliniy medZiagy Saltinis, arba kitas teiginys, kuris
vartotojui gali reiksti tg patj, gali biiti nurodomas tik tuo atveju, jei 100 g produkto yra maziausiai 3
g skaiduliniy medziagy arba 100 kcal tenka maZiausiai 1,5 g skaiduliniy medziagy, o teiginys, kad
maisto produktas turi daug skaiduliniy medZziagy, arba kitas teiginys, kuris vartotojui gali reiksti tg
pati, gali buti nurodomas tik tuo atveju, jei 100 g produkto yra maziausiai 6 g skaiduliniy medziagy
arba 100 kcal — maziausiai 3 g skaiduliniy medziagy. Teiginys apie sveikatingumg (sveikumg) —
teiginys, kuriuo tiesiogiai ar netiesiogiai teigiama ar uzsimenama, kad esama rySio tarp maisto
produkto kategorijos, maisto produkto ar vienos jo sudedamyjy daliy ir sveikatos. Pavyzdziui,
teiginys ,,Vitaminas C padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veiklg” gali buti vartojamas
kalbant tik apie tg maisto produkta, kuris yra bent jau vitamino C Saltinis, t. y. §] teiginj galima rasyti
tik tada, jei 100 g produkto vitamino C yra ne maziau kaip 15 proc. vitamino C referencinés maistinés
vertés. Teiginiai apie maistinguma ir sveikatinguma turi biiti pagrjsti ir jrodyti visuotinai pripazintais
moksliniais jrodymais.

,.Rakto skylutés” zenkliuku maisto produktai pradéti Zyméti nuo 1989 m. Svedijoje. 2014 m.
§1 sistema pritaikyta ir Lietuvoje. Tai valstybinis, nekomercinis, savanoriS§kai taikomas, nemokamas,
pozityvus maisto produkty sudéties Zenklinimas, skirtas padéti vartotojams lengviau rasti sveikatai
palankesnius maisto produktus tarp kity panasiy produkty. Tai jprasti maisto produktai, ta¢iau juose
yra maziau soCiyjy riebaly, maziau cukraus, maziau druskos, neturi biiti saldikliy, aliejuje ir (arba)
kituose produktams pagaminti naudojamuose riebaluose gali biti ne daugiau kaip 2 g
pramoninés gamybos riebaly rigsciy transizomery 100 g aliejaus ir (arba) riebaly, o griidy turinciuose
gaminiuose daugiau maistiniy skaiduly. Pagal Lietuvos respublikos sveikatos apsaugos ministro 2017
m. vasario 23 d. Nr. V-213 jsakyma d¢l Lietuvos respublikos sveikatos apsaugos ministro 2014 m.
sausio 22 d. jsakymo Nr. V-50 ,,D¢l maisto produkty Zenklinimo simboliu ,,rakto skyluté” pakeitimo
sgraSe yra jtrauktos 33 maisto produkty grupés. Papildomi reikalavimai netaikomi neapdorotiems
vaisiams, uogoms ir neperdirbtiems Zuvininkystés produktams bei gyviems dvigeldziams
moliuskams. Simboliu ,,Rakto skyluté” negali biiti Zenklinami maisto produktai, skirti vaikams iki 36
mén. amziaus, nefasuoti vieSojo maitinimo jstaigy tiekiami maisto produktai bei jei informacijoje
apie produktg nurodoma, kad ruoSiant jj naudoti riebalus.
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II TIPO CUKRINIU DIABETU SERGANCIU PACIENTU
MAITINIMOSI JPROCIAI IR DAZNIAUSI GASTROENTEROLOGINIAI
SIMPTOMALI

Vanda Sargautiené
Latvijos Universitetas, Ryga

Una Gailisa
Paulo Stradinio ambulatoriné klinika, Ryga

Zigurds Zarins§
Paulo Stradinio Universitetas, Ryga

IVADAS

D¢l nepakankamo fizinio aktyvumo ir didé¢jancio nutukimo II tipo cukriniu diabetu serganciy
pacienty skaicius pasaulyje sparciai did¢ja. Latvijoje > 60 % gyventojy turi antsvorio, o nutukimas
buvo nustatytas 22 % suaugusiyjy ir uzima antrg vietg Europoje [PSO, 2014]. II tipo cukrinis diabetas
(2 TCD) yra viena sparCiausiai plintanciy ligy Latvijoje, o nutukimas ir antsvoris padidina Sio
susirgimo rizikg. Latvijos ligy kontrolés centro duomenimis, 2 TCD paplitimas didéja kiekvienais
metais, per paskutinius 10 mety padidéjo 180 % [SPKC, 2016].

Funkciniai Zarny sutrikimai, tokie kaip viduriy uzkietéjimas (obstipacija) ir viduriavimas,
yra dazni tarp serganciyjy cukriniu diabetu, to prieZastimi daZnai yra blogai kontroliuojama glikemija,
enteropatija. Taisyklinga mityba yra ypa¢ rekomenduojama 2 TCD pacientams, kadangi gali padéti
kontroliuoti kiino svorj, palaikyti normoglikemija, iSvengti ligos komplikacijy. Skaidulos daznai
rekomenduojamos kaip pirmo pasirinkimo medikamentas obstibacijai gydyti, jos taip pat yra
efektyvios esant viduriavimui. Nors mokslingje literatiiroje yra apraSomas gastroeterologiniy (GI)
simptomy ir blogai kontroliuojamos glikemijos rysys, ta¢iau mazai yra duomeny, apie 2 TCD
pacienty pasireskianciy GI simptomy ry$j su maitinimosi jprociais.

Tyrimo tikslas. IStirti nuo insulino nepriklausanciy 2 TCD pacienty maitinimosi jprociy
ypatumus, jvertinti pacienty gastroenterologinius (GI) simptomus, bei Siy abiejy veiksniy galima
tarpusavio rysj.

Medziaga ir metodai. Tyrimas buvo vykdytas Paulo Stradinio ambulatorinéje klinikoje
2015-2016 metais. Apklausoje dalyvavo 84 nuo insulino nepriklausantys 2 TCD pacientai.

Siekiant jvertinti pacienty maitinimgsi buvo naudojamas 24-h mitybos klausimynas, atlasas
su maisto produkty, porcijy nuotraukomis. Maistiniy komponenty skai¢iavimai buvo atliekami su
Nutrisurvey programa. Statistin¢ analizé buvo atlikta su IBM SPSS 22.00 programos pagalba.

Funkciniai Zarny sutrikimai buvo vertinami remiantis Romos III kriterijais, kur viduriy
uzkieté¢jimas ir viduriavimas apibréziami kaip simptomy buvimas bent 3 paskutinius meénesius ir jy
atsiradimas prieS 6 ménesius iki diagnozés nustatymo.

Tyrimas patvirtintas Latvijos Universiteto Medicininés Etikos komisijos.

Rezultatai. 30 (36 %) apklaustyjy buvo vyrai ir 53 (64 %) moterys. Amziaus vidurkis buvo
62+8 mety moterims ir 57+7 mety vyrams. Vidutiné 2 TCD trukmé 7+4 metai, HbAlc 7+0,5.
Vidutinis KMI 33+4 kg/m?.

Funkciniai zarny sutrikimai buvo diagnozuoti n=43 (51 %) pacienty, n=26 (31 %) buvo
nustatytas viduriy uzkietéjimas, n=17 (20 %) viduriavimas.

Vyrai vidutiniS$kai suvartoja 2300£300 kcal/d, moterys 1900+300 kcal/d. Daugiausiai
vartojami produktai tarp 2 TCD pacienty buvo mésa ir mésos produktai (240£50 g/d), bulves (160+70
g/d), darzoves (230+110 g/d), pieno produktai (190 £102 g/d). Vasaros sezono metu vaisius dienos
maisto davinyje nurode 68 % apklaustyjy (250 £+ 70g/d), Ziemos metu 46 % apklaustyjy (110+30g/d).
Tik 22 % pacienty nurodé, kad vartojo zuvj (130+£65 g/d). Kai pacientai buvo padalinti ] dvi grupes:

14



turinCius GI simptomus ir be GI simptomy, nustatytas suvartoty skaiduly kiekis buvo didesnis
pacienty grup¢je be GI simptomy (26+3 g/d vs 19+4 g/d, p<0,05).

ISvados:

Visiems pacientams buvo nustatytas vir§svoris/nutukimas. Daugiau negu pus¢ apklaustyjy
turéjo GI nusiskundimy (obstipacija, viduriavimas). Pacienty mityboje vyrauja gyvulininés kilmeés
baltymai ir riebalai. Ziemos sezono metu pusé¢ apklaustyjy dienos davinio produkty sarase nenurodé
vaisiy vartojimo. Tikétina, jog padidinus skaiduly kiekj mityboje galima iSvengti
obstipaciojos/viduriavimo simptomy 2 TCD pacientams. Reikalingi tolimesnj tyrimai sezoniSkumo
jtakos nustatymui maitinimosi jpro¢iams. Pacientams rekomenduojama formuoti sveikus mitybos
iproCius, sumazinti mésos produkty vartojima, iprasti valgyti daugiau augalinés kilmés, skaiduliniy
medziagy turinius produktus, bei biiti fiziSkai aktyviems.
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SULTYS IR GLOTNUCIAI: NAUDA ORGANIZMUI IR VARTOJIMO
YPATUMAI

Giedré MazZoniené, Valda Mozaraityté, dr. Erika Kubiliené
Vilniaus kolegijos Sveikatos prieZiiiros fakultetas, Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedra

2016 m. buvo atliktas VK SPF studenty tyrimas apie sul¢iy ir glotnuciy vartojima, Zinias apie
juos. Tyrimg paskatino atlikti labai sumazéjes vaisiy ir darzoviy vartojimas, ypatingai jaunimo tarpe.
Tyrimo metu taip pat buvo siekiama studentams pristatyti kas yra sultys, kokios jy riiSys, kas yra
glotnuciai, kokia sulCiy ir glotnu¢iy nauda organizmui, kokie jy vartojimo ypatumai ir
rekomendacijos.

Apibendrinus galima teigti, kad sultys ir glotnu¢iai tai:

o Sultys — tai nealkoholinis gérimas, i$ vaisiy, darzoviy, uogy iSspaudziamas skystis.

o Glotnuciai — tai pertrinti vaisiai ir darZovés be papildomy priedy.

o Sultys gaminamos i$ prinokusiy vaisiy, uogy, darzoviy.

o Nattiralus organiniy rugsciu, pektiny, skaiduly, vitaminy C, A, Bi2, Be ir mineraliniy

medziagy magnio, cinko, jodo, vario, seleno, kalcio, mangano Saltinis. Sios naudingos medZiagos
uztikrina tinkamg lgsteliy dalijimgsi, hormony bei maistiniy medZiagy apykaitg, imunings sistemos ir
smegeny funkcija, odos ir plauky biikle, cholesterolio kiekj kraujyje ir kitas svarbias organizmo
funkcijas.

o Vaisiuose esantis cukrus yra natiiralus, nesukelia staigiy gliukozés Suoliy kraujyje, todél
jo bijoti nereikia.

o Sultis ir glotnucius rekomenduojama vartoti pirmoje dienos puséje, kad gautg energija
organizmas sunaudoty iki vakaro.

o Geriausia gerti SvieZiai spaustas sultis, kadangi | nektary ir sulfiy gérimy sudétj
papildomai dedama cukraus.

o Vaisiy/darzoviy uzkandis, kuris leidZia organizmui gauti vitaminy ir mineraly porcija

darbe/mokykloje skubant.
Tyrimo tikslas: atlikti VK SPF studenty sulciy ir glotnuciy vartojimo jproc¢iy analize ir
pozilrj ] juos.

UZdaviniai:

o ISsiaiSkinti studenty, studijuojanciy pagal skirtingas studijy programas, maitinimosi
jprocius.

o ISanalizuoti skirtingy studijy programy studenty Zinias ir poZitrj j sultis ir glotnucius.

o Nustatyti, kuriy studijy programy studenty maitinimasis yra daugiau tinkamas.

Tyrimo metodai: literatiros analizé, anketiné apklausa. Gauty tyrimo duomeny analizé
atlikta naudojant statistiniy duomeny programos paketag SPSS Statistics 17.00. Atlikta apraSomoji
analiz¢ (poZymiy daZniai), iStirta poZymiy tarpusavio priklausomybé (reikSmingumo lygmuo
p=0,05).

Respondentai:
.. Dalyvavusiy tyrime | Dalyviy pasiskirstymas
Studijy programa stlf,dentq sll!(aféius tarpﬁtuliligq prgran{q, %
Higieniné ir dekoratyviné kosmetologija 53 23,77
Bendrosios praktikos slauga 44 19,73
Ergoterapija 44 19,73
Biomedicininé diagnostika 31 13,9
Dietetika 26 11,66
Kineziterapija 25 11,21
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ISvados:

1. Atlikus tyrimo rezultaty analizg, iSsiaiSkinta, kad statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp
studenty, studijuojanciy pagal skirtingas studijy programas, maitinimosi jpro¢iy néra (p>0,05).
Studentai yra nelinke laikytis tinkamo maitinimosi rekomendacijy, nesuvartoja reikiamo kiekio vaisiy
ir darzoviy.

2. Jvertinus tyrimo rezultatus, matyti, kad egzistuoja statistiSkai reikSmingas skirtumas
(p<0,05) tarp skirtingy studijy programy studenty Ziniy ir pozitrio j sultis ir glotnucius. Visgi
studentai dazniau renkasi vaisius ir darZoves, nei jy sultis ar glotnucius. Studenty nuomone, j sultis
yra papildomai dedama konservanty, dirbtiniy dazikliy, cukraus ir kity maisto priedy.

3. Atlikus tyrima, nustatyta, kad studijy programy Bendrosios praktikos slauga, Dietetika bei
Higienine ir dekoratyviné kosmetologija studenty maitinimasis yra daugiau tinkamas.
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MAITINIMOSI SUTRIKIMAI IR JU PRIEZASTYS

Ginté Jankauskaité, Julija Bogdanoviciené
Vilniaus kolegijos Sveikatos prieZiiiros fakultetas, Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedra

IVADAS

Psichikos sutrikimy diagnostikos ir statistikos vadovas (DMS) iSskiria du specifinius valgymo
sutrikimus, tai Anorexia Nervosa (nervin¢ anoreksija) ir Bulimia Nervosa (nervin¢ bulimija).
Persivalgymai taip pat yra valgymo sutrikimas, taciau tai tik laikina diagnozé¢ ir yra bulimijos ir
anoreksijos netipiné forma, kuri susijus su kitais psichologiniais veiksniais.

Valgymo sutrikimai (VS) yra viena i§ didZiausiy problemy paaugliy ir vaiky tarpe. VS
sutrikimus apibrézia kaip nepakankamo maisto kiekio vartojima, kuris atsiranda formuojant
netinkamus valgymo jprocius (The World Journall of Biological Psychiatry, 2011). Kiino formos ir
svorio suvokimo sutrikimas, perfekcionizmas, Zemos savigarbos kartel¢ yra esminis abiejy susirgimy
—nervings anoreksijos (toliau Siame darbe NA) ir nervinés bulimijos (toliau Siame darbe NB) bruozas
(Sonenklar, 2011). Nors anks¢iau NA ir NB gretino, taciau Sios ligos turi daugiau skirtumy negu
panaSumy(http://www.allianceforeatingdisorders.com/portal/dsm-bulimia).

lentele.
Nervinés bulimijos ir nervinés anoreksijos skirtumai
Nerviné bulimija Nerviné anoreksija
Vartoja medikamentus, kurie laisvina
vidurius, sukelian¢ius pykinima, diuretikus

Nevartoja medikamenty

Didelé baimé priaugti svorio, vidutinis

. . Labai didelis svorio netekimas
svorio netekimas

Vyresnio amziaus pacientai Jauno amziaus pacientai

PripaZjsta, kad yra alkani Neigia alkio jausmo pojutj

Seksualiai aktyvis Seksualiai pasyviis

Moterims nereguliarios ménesinés Amenor¢ja

Gali i8tikti mirtis dél hipokalemijos Mirtis gali iStikti dél organizmo iSsekimo

VS sugelia daugiafunkcinius sutrikimus, kurie keicia valgymo elgesj ir poziiirj } maitinimasj
ir maistg, kurie kelia itin rimtus fiziologinius ir psichologinius padarinius sveikatai. Juos lemia
paveldimumas, biologiniai, socialiniai ir kultiiriniai veiksniai. Tyrimai, aiSkinantys Sias teorijas,
atliekami nuo seny laiky, tac¢iau dabar dar intensyviau gilinamasi i VS priezastis.

Tyrimo tikslas — istirti jvairiy veiksniy daroma jtakg VS turin¢iy asmeny maitinimuisi.

Tikslui pasiekti i$sikelti uZzdaviniai: suzinoti VS problematika ir veiksniy daromg jtaka VS;
iSanalizuoti anketinius duomenis; pateikti pasiiilymus sergantiesiems VS.

Rezultaty analizé ir apibendrinimas.

Tyrime dalyvavo 44 asmenys: 17 pacienty iS valgymo sutrikimy skyriaus ir 27 asmenys,
turintys VS ir uzpildZiusiy anketg apklausa.lt svetain¢je. Tyriamyjy amZius: nuo 17 mety iki 49 mety
(vidurkis — 21 m.).

Remiantis gautais rezultatais galima teigti, kad tokie aplinkos veiksniai, kaip stresas, saves
nuvertinimas, nuo gimimo neteisingai formuoti maitinimosi jpro¢iai, Ziniasklaida, iSkelti licknumo
standartai, paSaipos, priekaiStai gali daryti jtakg maitinimuisi. Asmenys, sergantys persivalgymais ar
nervine bulimija, persivalgo daznai, taip bandydami nuslopinti iSkilusias problemas. Tarp serganciyjy
paplites vegetarizmas. Valgant vegetariS$kg maistg ima trikti riebaly ir baltymy, kurie biitini miisy
organizmui. ISkilus stresinei situacijai respondentai ima valgyti daugiau, tuo metu persivalgoma ir tg
maistg bandoma pasSalinti sukeliant vémima rankomis ar naudojant medikamentus. Respondentai per
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daug masto apie maisto produkty kaloringuma, kas nevisada leidZia tinkamai maitintis ir iSsirinkti
reikiamus produktus.

Norint iSsiaiskinti, kokios lyties respondentai daugiausiai serga VS, anketin¢je apklausoje
buvo uzduotas klausimas apie lytj. Gauti rezultatai parodé, kad didZioji dalis respondenty — moterys
sergancios VS ir tik 4,5 % — vyrai.

Tyrimo metu buvo atskleista, kad nervinés bulimijos atvejy yra daugiausia -
39,5 %, persivalgymy — 30,2 % ir nervinés anoreksijos — 32,5 % atvejy.

Anketinéje apklausoje buvo uzduotas klausimas respondentams, kaip vertinate savo svorj?
[Sanalizavus gautus duomenis daugiau negu pusé respondenty vertinina savo kiino svorj kaip per
didelj — 54,5 %, per mazu savo svorj laiko du devimtadaliai respondenty t. y. 22,7 %. Savo svor]
vertina kaip normaly taip pat 22,7 %.

Siekiant iSsiaiskinti respondenty KMI, anketoje buvo uzduotas klausimas apie igj ir svorj.
[Sanalizavus gautus rezultatus, nustatyta, kad nepakankamos mitybos skal¢je yra 43,2 % asmeny.
Optimaliag KMI skale atitinka 40,9 % respondenty. Antsvorio skale atitinka 11,4 % asmenys, III
laipsnio nutukimg — 2,3 % respondenty.

Norint iSsiaisSkinti kaip valgymo sutrikimai pakeité serganciyjy maitinimasj, anketoje buvo
uzduotas klausimas apie maitinimosi réZimg. ISanalizavus rezultatus nustatyta, kad 40,9 %,
respondenty atsake, kad maitinasi 3-4 kartus ir daugiau negu 4 kartus. 18,2 %, respondenty atsake,
kad maitinasi tik 1-2 kartus per dieng.

Tyrimo metu buvo iSsiaisSkinta, kad daugiau negu pusé¢ respondenty nesidomi vegetarizmu ir
ju maitinimuisi tai jtakos nedaro. Penktadalis respondenty teigé, kad nesupranta tokio maitinimosi
esmes. Gauti rezultatai rodo, kad ketvirtadalis t. y. 25 %, respondenty yra vegetarai.

Anketoje buvo uzduotas klausimas, kuriuo buvo siekiama iSsiaiSkinti kas paskatino
respondentus keisti mitybos jprocCius ir pradéti jvairias dietas. Apibendrinus duomenis, galime teigti:
nuo vaikystés netinkamai susiformave maitinimosi jprociai sudaro didZiausig dalj visy veiksniy
(20,2 %), 13,1 % nori lieknéti dél iskelty standarty, 11,9 % asmeny — d¢l streso kile maitinimosi
pokyciai. Apibendrinus duomenis galima teigti, kad respondentai valgo daugiau, kai jaucia stresg
61,4 %. 9,5 % respondenty atsaké, kad jaucia spaudimg i§ reklamos pusés biiti liekniems, taip pat
9,5 % respondenty atsake, kad iSkelti 90-60-90 standartai, kurie at¢jo 1§ Vakary kulttiros padare didele
jtaka. Internete sitilomos dietos 6 % respondenty pastiiméjo keisti maitinimosi jprocius.

Siekiant iSsiaiSkinti kaip respondentai rinkosi dietas, anketoje buvo uzduodamas klausimas,
kas Iéme jy dietos biido pasirinkimg. 47,3 % respondenty patys sugalvojo kaip maZzinti svorj, 20 %,
rémeési draugy patarimais, kokia dieta pasirinkti, Zymiy Zmoniy patarimais kaip lieknéti rémési
10,9 %, 3,6 % respondenty dietg pritaikeé dél ligos.

Maitinimasj stengési reguliuoti 80 % respondenty, o 20 % to nedaré¢. Daugiau negu puse
skaiCiuoja ir stebi maisto produkty kaloringumg. Respondentai maisto produktus daugiausiai
akcijuojamus produktus — 29,4 % ir atsizvelgdami i kaing — 27,5 %, pagal reklama — 15,6 %.

Siekiant iSsiaiSkinti, kiek asmeny persivalgo, anketin¢je apklausoje buvo uzduotas klausimas:
ar daZnai tenka persivalgyti? 59,1 % respondenty daZnai patyré persivalgymo epizodus, 15,9 % —
retai persivalgo, kartais — 13.6 %, persivalgymo epizody niekada nebuvo patyre — 11,4 %. ISsiaiSkinta,
kad respondentams sunku susivaldyti nepersivalgyti, kai svyruoja nuotaika. 50,40 % — valgo viska i
eilés; 27,3 % stengiasi susivaldyti ir nevalgyti bet ko; 13,7 % renkasi saldZius maisto produktus, pvz.,
saldainius; 4, 5 % respondenty renkasi nekaloringus maisto produktus, kai jiems svyruoja nuotaika.

Siekiant iSsiaiskinti Seimos vaidmenj VS atsirasti, respondentams buvo uzduoti klausimai: ar
Seimoje gaudavote vienodg porcijg? ar Seimos nariai moralizuodavo dél suvalgomo maisto kiekio?
ISanalizavus gautus duomenis galima teigti, kad Seima gal¢jo pastiméti j vieng i§ VS. Pusé
respondenty sulaukdavo kritikos i§ Seimos nariy, kad valgo per daug; 38,6 % respondenty Seimos
nariai moralizuodavo, kad jie suvalgo per mazai; 11.4 % nesulaukdavo jokios kritikos ar pasaipy dél
suvalgomo maisto kiekio. 59,1 %, Seimoje gaudavo vienodg porcija lyginant su visais nariais,
40,9 %, gaudavo mazesn¢ porcija lyginant su kitais Seimos nariais.

Respondenty buvo klausiama, kokiy priemoniy reikéty imtis norint sustabdyti Siy ligy:
nervinés anoreksijos, nervinés bulimijos ir persivalgymy plitima? 25,4 %, respondenty sitlyty skatinti
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myléti savo kiing; 18,3 %, siulyty nuo mazens mokyti tinkamai maitintis, 11, 3 % respondenty
uzdrausty reklamas, televizijos laidas, kurios propoguoja lieknumo kulta, apie 4 % sitlyty lankytis
pas psichologa, 9,9 % respondenty teigia, kad daZnesnis ir artimesnis bendravimas su Seima galéty
padéti iSvengti VS, 4,2 % sitlé teikti informacijg apie VS ir tinkamg maitinimasi, 7 % — rengti
specialisty paskaitas apie tinkama maitinimgsi ir VS, 8,5 % sitlyty rengti prevencinius renginius. Tik
9,9 % respondenty sitilyty skatinti dométis tinkama mityba.

Vartoja gridinius produktus 5 ir daugiau karty, tai porcijy skaicius, kuris nurodytas
maitinimosi rekomendacijose. Taip pat Seimoje gaudavo skirtingg maisto porcijg negu kiti Seimos
nariai, vieni mazesng, o kiti didesn¢ porcija.

Apibendrinus tyrimo rezultatus, galima pateikti tokius pasitilymus:

o Kad atsirasty tinkami maitinimosi jpro€iai biitina nuo gimimo ugdyti ir skatinti tinkama
maitinimasi.

o Rengti seminarus mokiniams ir studentams, kuriuose specialistai galéty pasakoti ir
mokyti asmenis apie tinkamg maitinimasi.

o VS iSvengti gali padéti specialisty paruosStos, moksliniais tyrimais paremtos
rekomendacijos.

o Sergant VS, bendrauti su Seima, draugais ir specialistais. Anksc¢iau pastebéjus ligos

simptomus, bus lengviau su artimyjy pagalba iSvengti VS problemy.
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